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نہوَالْقلَموَ سَايَفطرونَ 


مرلیضو کی غز ائیں 


مرلیفو ںگی ہوا تکھلے دای خذ اتی ال ںا بکاموضوح سے جو 
کہ اطبا مکرا لف امراف می بلس بیو کو دوا کے سان 
اما لکرن ےکی جاکھیدکرتے ہیں .ایی مریضو ںکوخو دک رتا رکر 
کے ول کنا ہوتاے۔ 

ان ان یکا بذیادئی متصد دورالن علارجع مریش کو ادویات کے مسسراہ 
ایخ ائیش الما لکردازاے چوالقویت وغزانیت کے سان 
ما از الرمفش بش ل بھی عمرومععاوکن ہو اک م رٹل جل رحت پاب :و 


کے طات بر سس ہہ 
اے۔ 

مرلیغو ںو جوف ائیش دی بای بیں ا نکو تا رن ےکی اکیب در 
وم ان 


یم برشت اٹ ر| 


ای میٹ ایس عام فزافمیک ط رت سے؟ضعم ہو ربی ہو سکی 
وجہے ان کا جم لاخ اورکمزدرہوگیا ہوا نکیل یہ ایک مفیداورزود 


مخز سے نینپچوں کے اسسہال میں نا اوران کی نو ونم کیلئے 
بھی فان دو مندہے۔ 

طربیقہ جار ی اور مال :۔ ایت ہو سے پالی مشش ار اڈ ا لب چار 
من ٹ تک جن د ےکرنقا لیس اس طرح چوس دیے سے 
اڈڑ ےکی مفیدکی جم جات یکن ز رد نیس تے گی چھرانر سے 
سے کچھ کا | تنا رکنمک اورکالی مرن تچ ککرائطعما لک یں۔ 


(لگرصرف انڈ ےکی مفیدکی اما لک جاتےت ز یادہ بب شرے ) 


ي 
مہ 


7 
یی جو ی 7 1 ص7 یں مین سے ایک 
ن ایآ پ کی ال علید دہ وسلم کے ایک فرما نکام نہوم ہ ےئش 
جو رجیدہ د لک یکرتاہے اور مار کے د لیکو دھوجا ہے بی ےت 
شش سےکونی ای چہرے کےگردوخرارو ای سے (وتا ہ ےآپ 
یی ال علیہ دآلہ وک ایس بقل م رین کو ائ جوجو یز فرمائے تھے 


شی جو اض ںکوانی اون لوہ 
ھا اورزو رضم ہے پا بآور ہے مار تکوش مکرتا سے او جسحم 
فلا ت کاخ ا عکرتاسے ینگ دو رکرتا سے جد جات کے 
مطان ائس ج کے ان درچ ذ یی ہیی۔ 


آ2ا ٹر و ل کو رکرتاے 
ای جوٹون می شکولیمٹرول کی کوک مکرنے اورد ل کی مار ییں 


کے خر ےلوگ کر نے می ممددکرہتاہے۔ 

بھی مطالعات سے علوم وا ےہ جوشس بڑاو انز وا سے جو فا تر 
کی ای کشم ہے جوکولیٹرول :ایل ٹڈ ایل ءاورٹ ای یس رابڑ زگ 
اگل ایی سےضل کفکر کک مکرنے یل مد دکرتاسے حسلاو 
انم انق نی لور تا سے اورای کے اخرا عکوبڑھاجاے۔ 
اس جو بلشوکری 71 کو مرکرتا سے 

سیر نکی لوزورٹی ایک عام تشخ سے ثابت ہوا ےآ >- 
جوذپانٹس کے مرلیضوں کے لے اتی مف پر ےکیوککہ ییخون 


۷ے 


سے ات رر شس کے مج 
یس کو زی ح کو کم رن یس مد وکراے۔ 

وین ہد ناف کا نما نے کے ز گوکوز کے ن و صصحرری 
کرنے می مد ہکرجاے ہس سےکوکوز اوراْسو لین کے بڑ ھنے 
شس کی فی سے۔ بیے کےور پد: بی انسو مین مزاتم تک بن بنانے 


میس مد دکرتاے۔ 
اھر کل وس 016010918 ۸1۶0۲ تعلب سنہ ائین بش 


ےچ میں ی4 جس یھ سب ہیں 
شیا ن کید اواریل مو ہو عبات بی ادرون کے بپاؤشش رکاوٹ 
ھی یں تچ کےلور بد بد لک ماد ول اور بای بلڈ بی یش رے 
امکانا تل بڑ ھا اے۔ 

ایک ین یش جاا کیا کر آش جوتصلب شرا ئن او ہائیبلڈ 
لیکو مکرنے می مد دکرجاہے جوکہ و لک مار یول اورفا غ کا 
ایک اوراہھخصرے۔ 


کی 18 7لا کا خلا سے 

ج پنیا باب گی نالی کے ٹین ٣9(‏ یا ) کے سے ایک 
ٹین فدرٹی علاع ہے۔ یف رٹ پا بآدرہ ےش جو پاب 
رر رر ےمان رای کر نے 
یراو کا لے یل مد دکرتاہے۔ 

آی جوگردوں کے یی ببترین سے 

نی "رف فا تک ےون مد وکرجاسے اوز ید اصصس, 


“٦ ْ‏ 
مگردے کچھ رکیاء او کر ٹیا نک ا کے مسائل کےعلاح 
مد کرجا ۔آئش ہوی مرو ہائیزر یٹ رگن مل مددد بتاسے۔ 
گر دو لکوجع سے ز ہر مادو کو پا ہس سز نے می ھی مد ہکرتا 
ہے۔ 

آئس جوعا مل این کے لے بہتربین مشروب سے 
آئٹس جوف ایت سے یھ یور ہوتاے اود یر عامل فو این کے سے 
اک رترب نعحت جع مش ردب ہے۔ ببعشالی مش روب اش ےک قّت 
دا ےچین کودو رکرتاہےء اور یمار یوں سے بھھاماے۔ 


ناش ٰ 
ای کےلاد ءا جوکی پا بآوزنوعیتہمل کے دورا ن چم یں 
ای گی برق رامش مد دکرتاہے۔ایف ڈکی ا ےکل کے دوران 
اٹ ج کے مات مات جوکوکھانے کے اب ازاج کےور پرکھان کی 
مفان لک را ہے۔ ہارالے پوررج ( جو ادس )اس انا جک ا مال 
کر نےکاءبترین ط یقہ ہے۔ 

آئس جو جطر کے لے بب بن سے 

ای ج پپنے ےج سز ہر ماد ےچ لکرڈی ٹاکنک ہوجائی 
ہے نس ےآ پک صلدصاف اورچمکدارہوثی سے سس میس 


سرچ ےی( بس بھی 
نز کیک ال نائی مرکب کا موجودگی اعلنی ادرمہاموں کے علارخ 
شس مددکرکی ے۔ 

آئس جو ای اسیک سے 

آی جو یس موجودتٹی1کسیڑٹش فسری ر اھک ےلڑے اور 
ڑا ے کی ملا ماس کوک مکرنے مل مد دکرتے بی ممسزید 
رکیل جو میس موجو پیم جلرکو مناسب پک و پک فرب مکرتا 
سے اورفرکی ر یا ینز کنقصا نکو روتا ے۔ بی سا یاطور پرشابت 
ہا ےل جوکاپائی جلدگپائیڈر بی ٹک اے اورصلدگ یڑ مك 


ہے نت مر شس تا سج 
علامات بی ےک ول اور بار یک لگ رو لیکو مکرتاہے۔ 

آتوو صرح کی نیک دو رکرتاے .اش جو موجوو زنک 
زنکوں اورجلد کے د یگ رفص نا تکوکھی فکرتاہے۔ 


آس جونظام اخ ضا کوقوت د اے 

آئی جھ مہیپ کہہے جو یں تما غ ای اجنائس می فاص کی 
مقدرارسب سز یادہہونی سے ۔آئ جو سےبجھرا ہوا ای کلپ پا ضے 
کےلمل میس مد دکرتاہے اور پچ پیا کے میا بولز مرو تی کرہتامے۔ اس 
ری اہ کے مرائل بیج رام راوریٹ رٹ کےعلاخ 


ہے ےت رر شس تا جس 
یل ڈاتدومندے۔ 

آئ جو دو بائونک کے فور کا مکرت ہے یہ خی کیےجحت مند 
لاشو وفماکوفروغ د تا ہے ۔آئش ہجوکاباقاعدگی سے اتعمال 
آپ کے پا می کےےتمام سان لآسالی ےک لکرسکے۔ 

لود یرک ای ٹیوٹ مہااٹی لوزن اف ششمنسٹف :او ں کی 
ترک کے سے رو زمرہ گی خو راک می وو شام لک رن ےکی سفانش 
کرجاے۔ 


آئ جوقوت مداشعت بڑھاماے 

شی جو یس بہترین غذ ای ائزاء یخس فک وج ےس ما 
باقاعدگی سے انطمما لآ پ کاقوت مدافعتکوبڑھا سنا ے۔ 
رن ء زنک امن ادرمعد نات کا ق رٹی ذر لیعہ سے ہو ستف 
مدافیعتک ہت نانے اورا شش ن کو دور رین یل مد وکرجاے۔ 
مزید برای ءاش جویل مو جو دک ن خو نکی مقد ار ہل بناجاے اور 


یوبن اورخو نک کی یی مسائل ےبھیممتا ے۔ 

ٹس جوسع کی گر دو رکرتاے 

صع رک یکرئی دو رکرنے کے جوا ا تما لک .یل اور ای محجت 
میس ری بشگھیں حر ہامیزر یٹ کر نے کے علادہہ یہ ابن قزر 
نک او رکون خ۱ تصوصرات کی بدوات اندرولیٰ جع مکی حرارت 
کو مکر نے یس مد دکرتاہے ۔ذاکقہبڑھانے کے لے از ہجو ں کا 
رس بھی شا لکیا جاسم ہے۔ 

ا جس رتا سے 

52 جو اتب سے یجھ پور ہومما سے ۔کھانے سے کیہ امس من روب کا 
اعہمال ز یادہکھانے سے روتنا سے اوریموارآمنو لک مک تک برقرار 
رک وکروزل نک مکرنے مل مدددے کل رتا سے۔ 

جو کاط بیقہتیاریی اور امحسبال:۔نن موٹے اورصاف 
مرے جو نےکر دوری می ٹڈ رے ےکوی ماکمہ ا کا ھا ات 


عجاے( باز ار سے پلک انڑے ہہوتے جو نر ہار ٹن ۓ با سای مل 
ہائے ہیں) بقدر 60 گرا لے یس ادا نکمناز وٹھنڈڑرے پا 
سے دھوکیں انل کے بعدایک لٹ پا بش ای ککو ریس بعد 
از ا تقر ]و نکنفڈق یآ دیاش بیہا ںت کک ہجو پ ککریپٹ 
جائش اس کے بعد بای پچھان یل اورفد رے فی ملاک بای ری 
پچوتھائی جا لص فک پ صب ضرورت مریف لک پلا تیلں۔ 

آئس جو کےتمام فاندے عاص٥‏ لکرنے کے لے جوکا ولیل ہار لے 
پورج) )بھی ائتعما لکیاما اتا سے متوچج ین جوکامتباول ہیں ۔ 


دودو ڑا 
ای مرلیئل :ایس ددادودھ کے مات لین ےکی جا ئیدکی جاتے الدند 
ان کامعد ٤‏ دددھرکض مکرنے کے قائل نہوا نتودو دھریل وڈ |املا 
کرد ینایک مفی رکیب ے۔ 
ر قیاری وا مال 50 2ال ڑجول د کے ہو ے دود ھک 


نٹ اکر کے اس میس وڈ اداڑ ایک اون م اکر چون یٹوم شس 
ہےٹیٹ اکر کے الما لک ہیں۔ 


ماکوداۃ 

ساگودان ایک لیف اورز ود اضف اہے پہ بدا نکوف ربکا سےیسز 
ا مال پچ اور خر مفید ہے اوریسسما رک یکویعت کے انل 
“و الع ہے یہو ں کے ایک مفی رف اہے۔ 

ساگوداند کے دانےسفیدرنک کے چھو پھو نے موتو ںکی ماننر 
ہوتے ہیں :ہیں پمعض علاقوں شس سا بود انگ کہا جا جاہے۔ان 
موتوں بیسے دانوں می دہ قمام غذ ای اجزاء پاتے جات ہیں جن 
گی ہمار ےجس رو اشضرورت+وٹی ے۔ 

ماود ان کے ای فک پ میس منددجہذ مل غذ اڈ اجزاء پاے جات 
یں ۔ پاچ مو چا سکیلور یز ایک مویشنا سکرا کارب پانڈ ریہ 
ڈیڈ کرام فات رنیب آدھاگرام پدو ٹین اورفیٹ ئم سکرام تیم 


ہے × 
سمانود انید ےار 
۲ء 0 و 0 
بھی فان ماصل کے مامکت ہیں۔ 

سے لیم 
ماود ان مقوىی احصاب سے 
موتو کیل کے پیددانے دو ٹین ےھ رپورہوتے میں جوم 
کوملور متداریٹش پد ون فراہ مکرتے ہیں جع کو مور متقراریٹش 
پدروئین ملنے سے احصا لی لات شی اضافہ ہوجاے۔ 


بت ٠‏ 
ماود نیسای طاقت می اشافہکرجاے 
ایے|مسراد تخت ورزش لکرتے ہیں یازیاد ٥د‏ ین ککتتمان 
مشکقت میس شخول رت ہیں٠‏ ان کے لیے ساگودانززہابیت ےد 
ہے۔ائ لک اقاعدکی کے ماف تما لکرنے سجن نکرہوئی سے 
اودرکزدری کاٹھی نا تمہہوتا سے ۔ اس کے مات سا ا بے اس راد جو 


کی بلڈنگک کاشوقی رککتے ہیں اورسلز نان کی وس سکررسے 
یں :دہ نا ٹے می سماگود ایشا٣‏ لک سکتے ہیں ۔ 

ماگود ان پڑ یں کے لئ مفیرسے 

ساگود انیم ران ءادرفاتب مس ےچھ و رہوجاسے جو پر یں یح تک 
بر بنا جا ہے ادرمرمر کا پچ لو ںیک فیک دار بناےے میں اپ مگردار ادا 
کراے جع ونیم وغی ‏ امتوازن مقےداریٹش حاصل ہونے سے 
پڑیوں کی مضبلوٹی میس اضاف ہوا سے او رکا وسسٹف می لبج کی ان 
ہے۔ 

ماگ دا الگ رو لک ان ای غذ اشش سث ام٣‏ لکیاما سےا نکی 
پڑیاں وط ہو ی میں اوران کے ق می بھی اضمافہہوجاے۔ 


ساکود ان بلڈ ید پیشریشیس ذاند و مننرے 
ساگدانرشی لآ گی ط رع پوغا شی دافرمقداریٹس بای بای ہے جوٹون 
کرک بہت نانے کے لیے می رجھی مبائی ہے سخون گر نل 


شش بہتریآن ےکی و جہ سے د لکیح تھی بہترہونی سے سا 
دا کے مال سے بلڈ پیش شھی نارکل رتا سے ۔اپلے افراد جو 
ای بلڈ بد یش رکاشکا ہو :ا نک دن پھریل ای ککپ پک ہو اب اگ 
دا اما لکر نے ےکامشورود پا اما ہے کو کہا لک با اعد کی کے 
ما اما لکرنے ےآمامی کے سان بلڈ پد یش رقاب پایاجا کا 
ہے۔ 

ساگداندوزلن بڑھاجاے 

اےیےافرادجووزنع مل اضافہکرناجانے یں و سکگردامؤدودھ 
0 7ھ ء7 
کر سے وڈژن شش تر اضاذہہواے۔ 

الد ان زا ضحم کے لے فاند ہمند سے 

امہ کے ظا ادرآم لکیجج تک ءبربنانے کے ے بھی ساکودانہ 
بہت مفغیریگھا جا جاے۔ اس کے ا عطعمال سے مرعیرے کےکاف 


مسائل جی ایس پڈشھیء او ریس کاخاتمہ ہوجاسے اگ ماپی یش 
ماگادان اکر تما لکیا اتا ایض کےمرائ لکوش مکرنے کے 
اق ماق ساگودا یم شی لکولیمٹرول کا کوٹھی بہت بنا تاسے۔ 
ماگودان ہی ای نقا سےا اے 

عاملیفو ای نکواکٹروزامنزراورمزلز گی کاسام ناک ناپڑ ما سے نم کی 
دج سےپچول مل پیدشی ناس دیکن می لآتے ہیں ۔ج بک اگ 
دا یں پایا جانے انف نک الین اور وٹان ٰ8 پل کی 
بت رین نوا کے لے مفییھا جا ماہے ۔اس لی ےٹھی ماہ جن عاملہ 
خوا خی نکومتوازن مق راری ساگودان اما لکر ن ےکا مشورہ دن 
ہیں۔ 
سا اوداغامی 25 سے 

موتوں بیسے ان دانوں می ھی کے دافوں گی مس الیی 
ضصوصیات پائی جال ہیں جو کونسری ریپ یکل کی دجہ سے ںنے 


کے سے رر سر ہس 
دالےنقمان سے بھانی ہیں جع کو اگرنسری ر پیلک کی دج سے 
زیادنقصان ش ین شی ان لوا ربیل لا ہوشتی ہے۔ 
لن ماگودانیش پا لی فنولزائی اٹ کسیڈ شس باتے جاتے ہیں 
جوصسم کے مدامقی زا وط نات ہیں ۔ 


ماگود او جن فی غز سے 

ماگ داش لگلوی نآییس پیا جا تاج کی و جہ سے بہت سے ا لے 
لک سے فی 7 - ۳ 029 
ہیں یکو ین سے ار ی ے۔ 

ماگ دا نکاط یق تیاری و انلممال:۔ساگودان دددھ اور پا لی دونول 
شش کا یاجااہے ۔ج چیزیٹش پیانا+دآدھالیزنےک رگ بر جل 
دمیں اور 30 گرا ساگودان ل ےکرھوڑ اج ںکھات ہو سے دو وھ 
ا انی شش ڈال دم اور سے برای بلاتے جائیں یہا لم ککہ 
ماگد ان ےکی سفیدٹی نظ رآنابنہد جا ےلوب ضرور ت نی ملاک 


مر و تب سو تب 
مر ھا تیں۔ 
دا یگنرم 


ول یگنر موی جسمامقوئی مید و اوخ لکنا سے نمحسین واضر 


مرلیغوں لے ای کعمد و غذ اسے سن بای بلنڈرز کے لن ےٹھی 
”ہت رین مد اے۔ 

دا ند کال یا ری داتتمال: ین جولی نر کاولی یی زا 
ہے۔دلیدودھ باپای لکشب سد یا فی امک شام لکر کے 
تما لک یں کمزدرمعدہدالےتضرات ولسہہ پالی مل بی پک 
کس ائیں۔ 


یآ قطر رش کے اورام پاٹ ور مد ہہ ورگ اورورم رم 
شش نان سے ننرترارت د پیا ںکوسکین د تاے مدر ول او راتا 
مل مفیہے۔ 

آب رگ موہ بزمروقی کاط بقہتاری داتعمال :ماز مو کو لے 
کرکوبڑیی یش ڈا ليکرکھموٹیس پل ہک کپڑے کے ذرلیے ال 
کود ال بای حا لک ما پاپٰ وی صا فتحسری دچی شش 
ڈا ل۷ک بد جوقل دیس جب پاپ پیٹ جا ےئ اس پا نی کنار 
یس میا پپڑے یاباد یک چمفی سےگزاریں یب متفظطرچوقھائ ما 
نس فنکپ اما لک ہں۔ 


لم 
ابدی 
دی کاپایل ند یٹ کے م ریو ںکیلئے نہابیت مف تی رے یز 


پاب کی نل پان درس راعلمت می بھی فان ءکرتاہے۔ 

آب د بھی کاط یق تیارکی وائلعمال: ےے ہو دب یکوکپیڑے میں 
ڈاللکرا کے نکی صاف تن کی جاک کپڑے سے ٹیگ ولا 
تام با اس تن می لئ ہو جامے یہ پاپی 250 کی یٹک مقدار 
نما مصعما لہ ں۔ 


اراروٹ 


اراروو ٹاش جوکا اف مقام سے نضحف معدہاوراسہال میں نان 
سے نما ناد پا بک زالیٰ کے زنموں می بھی مفیر سے ۔ 

ارارو ٹکاظ ینار ون مال :اراروٹ 0 4 گرامکوتھوڑے 
ے ووو رڈیل ما ا کل ہا یس پعرنص فکپ دودرم لتھوڑ یی 
یم کے خی ری بے و کر نے ان کرٹ 
ہمت آہسن ڈا لک اسے جلدگی جلد لات بای اورکاڑھا ہونے 
6 بب  ,‏ 0 


اڈ ےکایاپی 

چو کو جب ے ودس تآتے یں اورا کون اح مض 
یں ہو بای تی پا نی آمای سےکضھ ہو جا امے ادرائس طر ان کی 
اث یگ یھی پوری ہوٹی رڑتی ے۔ 

اڑے کے پا ی کاطربقصسیاری دانمال ‏ ددمازہ اڈو لم 
یرٹ یکونعف ایی بای می آہس آہستد ملا ٘یں پیھ رذ ا کے کیل اس 
شس فقر ر ےنرک ایس ملایل چھ ماک کے پو ںکونصف جا 
ایک باے دالا اد پچرماہ سے بڑ سے پچو لک ایک حادوٹچ 
پاے وانے تع :دو پپہ رشام ا تما لکروائیں۔ 


: ۰ 

فی رومی 
یرددڈی معدہ نگ اورآمھ لک ردئی رلوبا تکوخن ککرنے میں مفیر 
ہونے کے لاو شاف ام ا جلد پلفون رن (یچءہربی ) کے 


مت یٹ رت بت ۰+ 
می میس فا تد ہکرکی ہے۔ 


نی روثی کاطر بقعاری دا تما : آروکندم اورئین پھر وزان لے 
کر دوخو لکو ملا یی اور بط یا معروف رولی وکا کی او رصب 
ضرورت ما لکرائیں۔ 


۶7 


ید نی پا کی ال علیہ کی مرقوب نذا ئوں مشیل سے ایک نذا 
ی1 پ کی الا علیہ دک کے ایک فرمان کاضٹب وم کن ٹر یکوقمام 


ھھانوں ایت مال ےی ایک مفیرغز اے جوز وضع ہونے 
کے سا ماتقھتسمبوطاقت د بت ہے ادرف ہکر می ہے۔ 

ٹر یدکاطریقہ ماری و اتتمال:۔ ہفیادئیاطور وفع کی روثی کے 
وو ںکو پچھو کو شت کے شور بے می کن کرد سی ےکو بی ٹر ی کت 
یں البہ ا کی ای شی ریا ےک دددجری کو کرتھو اس 
ھنم اکراتعما لکیاجاے۔ 


پاول کی ٹچ افو اسہال دیچٹی یل مفید سے ننر پا ھا 
ادر بدا نف بکرٰٰے۔ 

پل کیب کاط بیقر تار دانتممال : 50 گرام چادل پا ے 
عوکر ان میس ڈ بڑھ میٹ پا ی شا م۱ لک رک ےآ نس جب 
ول لے پرآتا یتو تی اتارک ا ن کاپان | تج 
ہوئے ند اسےصب ضرورت امطعمال می لائیں (ذا کے کل 


قزر ےگڑفی ایل )۔ 

پچ ےکا بای 
چونےک پا ای ب شی اسہالی ٢دت‏ اوریچوں کے و کے 
(موکڑے )یل مفیرے گن یھ مکاہہترین ماغز ے۔ 
پچونے کے پا ی کاطریقہ ار دانتتمال: اف ھا جواچونان 5 
گرا م آب مفط رت لی ایک صاف اور چوڑڑے بن یش دونول 
رما اکررکرد یں چوٹی ںگھنٹے کے ج1 کے ےت 
ای ریش اہ ہشن چون پاپی ‏ شامل مد ہونے پاے اگر الما 
بو جا ےو پای کو دد ہار نھارم ٠چ‏ ما تک کے ہجو ںکونصف ج 
پاےدالا اور پچرماہ سے بڑے ہجو ںک ایک چغ پاے والاامتعمال 
آراہن۔ 


دا ل کایاىیٰ 


یہ ای لی :اسہال او حتف میعدہ کے م لیو لبیل مفیدر ے۔ 


دای کے پا کاع ریت ار ی دائتتمال مو کک دی ہونی دال 
50 گرام 750 مکی لیٹر بای قر ر ےنرک ملاکرتوب ابی 
طرح وکا ٹیش پھر چو چھھے سے اارسردکر کے بچحسان یں ٦یہ‏ پا 


صب ضرورت ا ئ٦ما‏ لک یں۔ 

اٹ املادودھ 
دودھ ار آسردک ینک جا ےو بلڈ پر لیشہ اورجا شا یگھزوری 
بی مفیر ہے۔ 


دودھ اٹ اکاط بقیاری وا مال : دوانڈرو لک پاب گرم دودھ 

مس یچین تکر اس مشں ص ب خو ہش چڑنی ملا یس اٹر املا دود تار 
ہے جوافو لکونص کپ ہردددوکننے ہیوک ایک ایک تن 
چامے الادودوکنٹے بیدا متترا لک 0 


تین مادہ 


٭ی 


خی ماد حس ٹول وسوزنل ول ء لوان رخ مل فاَر مر 


سے 
0000۲ 
یٹس پڑت ای ککلوشام لکر کے ام بن اکر رکم ادرایک ماد ویج 
ھانے دانے ای کلاس پالی شش م اکر ائععما لک ہیں۔ 
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فر یڑ ھت ہودے بپچو ںکی غذ ای ضردر بیا تک پور اکرنے یل مفید 


ہے 
1 


ہے س ات جم جس تن مس 
فرںی کاطر یق عاری داتممال :5د گرام چاول دع وکرتھوڑی در 
تک قرے پاپ ھکیس پھرک نیٹ باریک شی نکر ذداما 
ای ماک ایک بار یک کپڑے سے پچھان میس اورایش ایک لیڑ 
گا سے کے دودہ می ملا ا گ فیس ای گنٹک تل دیں 
اد سے بلاتے جائی فی مار سے سب نواہش پچسیخی م کر 
تما لک یں ۔آمن کل چاولوں کے پاوڈر سے فرں بای بای سے 
دہٹھیبشرے۔ 


ال 
کاٹ سردئانک جانے سردامرائسش اور رعشہ یل مفیرے۔ 


ہیں جو سی 
1 2 


وب وبودیو دج 
تر ری 


کاٹ کا ریقہ مارک د استتمال: یہ ایک پودے کے ہیں نہیں 
چو نک بار یک شی لی میں ادد پیالی شش ڈا لک اس مش گرم 
ای ڈاتے ہیں کان جوم رین ہے ان کے اث ات جا ےکی 
رن کے کیا ہوتے یلین ال سےتیزانڑے۔ 

کاٹ کا لبق اتترال معروف ہےصبفسسرورت امطعما لک میں 
( شی ہو نے دا لی ایک ریس رن کے مطا لع ال کاعرےزیادہ 
اعتمال ناس بی للہذاااںکاائطتمال اہین مک اع کے شور 
کے ا یکنا چا نے نو آبو ام اوراخر اج خو نک امس راف 
مس تل افرادکائی پانئل اما لکریں) 


زی 


ابی میٹ آیں عام الیک طرح سے؟ضمم تدجہوثی ہوان ےل 
ھڑکی ایک اگ اورز و دض غز ا سے نینراسہال یٹ می بھی مفیر 


تے۔ 
1 


ے3 ہیی 4 چس مسب چون ہر 
کھھڑی کاط بہار دا مال : چاول پونکلو, دال مونک پو نوہ 
1 2 10 گرام اورم کب ضرورت:پاول اوردال 


" 
ت‫ کہ 7 


نکر دھویس تقر آنٹکناپانی شش دن یآ بد پکائیں ۔جب یہ 
گی جائی ادد پان جب ہو ا ےت اعتیا ط یھی لک کچھڑی ایا 
طر زم ہیی ریس روب رم ہونے کے بی ا ونیک 
ما کیھڑی میا ہے اس مقدار خی ٹوا میں کسی ں٤‏ 
صب قضرورت ائطعما لک میں۔ 


کس ہب ہے 
گن ےکازں 


ہہ بب 

6 اھ رن اسۂ: : 
طربقعیارکی و ائتعمال :گنن کار سک نل کیل باز اریش جلک ہک جیلنا 
(ریسں نک لے وا یٰ نین )لی ہوثی ہیں ان سے ر یکو انی اور 
ڈو زان لگلاس می میں ۔ 

ک .ںہ 7 

کوننش تکاتو رہ 
گوشت کاشوربفاغ ولقوورلوبلڈ پد لٹ رادرس دکالک جانے مل مفیر 


اویتو یئز اے۔ 

گوششت کے شورب کا ط یق تیارکی د ائععمال یکر ےکاگوشت 25 4 
گرا مآدھالیٹپاپی یش ڈا لکر ئآ ہو دی یبا لک کک 
گوشت نو گل جاے ذائ ک1 ال مل قررےنمک اور پیانگی 
ملاد ینا ا ے جب شور سرد ہو جا ےو اس بد سے فان اجار 
کرصب ضرورت نی گرم پئٹتما لک یں۔ 


7 


ما ران “ح میم ددقی ناش ختاقی ٹا ری مفیر 
ہے پیا بآور سے پالٹویل موداوئی امراف جیسے ماخ لبااور 
جنوکن میں نائع سے نیٹ منہآنے یل فان ءکرجاے۔ 

ماء ئن کاط یق تیاریی دائلمال : ہرک یاگا ےکاماز و دددھ پولن 
یڑ ےکر ال کون مآ گر مکی پچھ راہ لکو موی کے ریس سے 
70 و چا 


چان یل ج پا ی حائل ہو انس میس قزر ےکی ملکر چوحاثی ما 
نس نک پ صب ضرورت انم ما ل1 ہں۔ 


ماماگصل 


ما ال ینی انی یس شمدکاتتما لآ پک ال علیہ وس م کے 
معحولات می شال تھا آ پ ہی ال علیہ وسلم کے ایک مان کا 


سے اےکئ بڑی یں تی .سح 
کے کے کالےے می مفیر سے :تر یا یبوم ہے۔ 


معرہ او رآ لکوفغلات سے پاک وصا فکر کے طاقت و7 ارت 
ہم پا جا سے ریتنگرہگردول اورما وٹ یکر نے کے ا تقر سا 


زج ششم اثراتکاحام لبھی یس ما مم 
.--- ےم بیو ںکومفیر ہے اورعرص دراز سےطب - یی 
کئئںے۔ 

مارائصل کاطبیقتاری داتعمال 400 : گرا لص شمروعرق 
گا ز بان 750 ک لٹ یاخازہ پا یش جوٹل د یں ماراص٥ل‏ جار 
سے چووھای اص فک پ صب ضرورت امطما لک مں۔ 


))ٌ) ۸)1 
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